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Perlu bijak mengurus tekanan
meluangkanmasadenganrakan-rakan
di restoranataumencaritempatyang
sunyi.
"Mereka ini mengalamikecenderu-
nganmelakukankekerasan.sepertime-
numbuk,menamparataumeninggikan
suarasecaratiba-tibaapabilamengalami
tekanan;'terangAzhar ketikadihubu-
ngi.Individusebegitudinasihatimembeli
sebuahkarungtinjuuntukmelepaskan
tekanan,tambahAzhar.
SmashHouse boleh dikatakancara
yang baik untuk mereka,tetapiperlu
berada dalam keadaanterkawal clan
tidakmendatangkanbahayakepadase-
siapatermasukdiri sendiriselainada
yangmengawasi.
Golongankeduapulaterdiridaripada
individuyang'mendapatrasa seronok
denganmeme~al1kankacadan bukan
disebabkanmahumelepaskanstres.
"Merekaini sakitsebenarnyadanme-
merlukanrawatan,namunia hanyase-
gelintir,"ungkapAzhar. Mereka yang
beradadalamkumpulanpertama,tetapi
kerapdatangke tempat-tempatseperti
SmashHousejuga memerlukanrawa-
tan.
NasihatAzhar, piliak operatormesti
beretikadalammenjalankanperniagaan
seperti mempunyaisistem rekod ke-
datanganpelangganbagimengesanke-
kerapanselainmemilikiahli psikologi
sendiri.
. Sementaraitu,terdapatduagolongan
yang akan ke tempat-tempatseperti
Smash House iaitu merekayang se-
memangnyamengalamitekananclanin-
dividuyangberasaseronoksetiapkali
memecahkankaca.
MenurutPakarPerundingKananPsi-
kiatrik, Universiti Putra Malaysia
(UPM), Prof. Dr. Azhar Zain, mereka
yangdatangbagimelepaskantekanandi
situ selalunyamengalamitahap stres
yanglebihtinggiberbandingbiasa.
Kebiasaannya,stresyangpadatahap
normal akan mengalamikelegaande-
ngancarabersenamdi gimnasiumatau
akibattekanandapatdiuruskansecara
baikpadabila-bilamasaia meletus,jika
berjayamenjumpaikekuatandalamdi-
ri.
Tekananhidupberlakudi mana-ma-
nadantidakhanyatertumpudibandar,
cumaterdapatbanyaksumberdi ka-
wasan situ seperti ramai yang mem-
punyaikewangandananekabakat.
Atas faktortersebut,banyaktempat
melegakantekananadadi bandar-ban-
dar besarsepertikelasseni,penjagaan
kesihatanseperti~asium danyoga
selian bar-bar serta kelab-kelabma-
lam.
BERWUDUK salah satu kaedah yang dapat melegakan rasa marah atau stres.
- Gambar hiasan
SEMEMANGNYA kaedahmelepaskan
tekanandenganmenyertaipermainan
yangdisediakanolehSmashHouseboleh
menjadisebuahterapimelaluitatacara
pengendalianterkawal beserta lang-
kah-Iangkahkeselamatan.
Kemarahanakibatstres sebenarnya
mamputerjadipadabila-bilamasa.Se-
bagaicontohkejadi~baru-baruini, se-
oranglelakimemukulistermyadidalam
lif di Kuantan,Pahang.
Tekanandan kemarahanmenyebab-
kanberlakupertambahantenagasegera
hasildaripadatujahanadrenalin,maka
banyakcara melepaskanrasa tersebut
sepertimenjeritatauapa'sahaja.Me-
nguruskanstres dengancara-carase-
begitubolehberlakukepadakebergan-
tunganseseorangitu dengankaedah
yangmerekaamalkan.
MenurutProfesorMadyaDr.Khaidzir
Ismail,53,dariPusatPsikologiUniversiti
KebangsaanMalaysia(pPUKM), sepa-
tutnyamanusiawajarmencarijalanda-
lammenanganitekanan.
. "Contohnya,masalahbanyaktikusdi
rumah,langkahterbaikadalahdengan.
membersihkanrumahberbandingme-
nganlbiljalan singkatsepertimenggu-
nakanracunataujerat,"kataKhaidzir
dalam memberiperumpamaanketika
dihubungi.
Melepaskanstresdengancarafizikal
bersifatsementarasahaja.Kemarahan
